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Bevezeto
Egy baba érkezése hatalmas 6rom az ember életében.

Eleinte ,,csak” tervezgetjiik a fogantatdsat, majd izgatottsaggal és valljuk be, mar a varandossag
alatt kiemelt figyelemmel, t0bbszor aggodalommal is kisérjiik a fejlodését.

Varjuk a (kontroll) vizsgalatok idOpontjat, latni, hallani szeretnénk 6t €s azt, hogy minden rendben
van vele. Ilyenkor még sokszor csak az egyik vizsgalattol a masikig gondolkozunk. Nem pedig jo
elére. Ez rendjén is van igy akkor.

Aztan minél inkabb kozeledik a sziilés varhaté ideje, annal gyakrabban foglalkoztatnak benniinket a
sziiléshez kapcsolodo kérdések is.
Els6 gyermekes sziiloként, annak ismeretlensége miatt, még nagyobb izgalommal.

’Mikor kell elindulni a kérhazba? - Honnan fogom tudni, hogy elérkezett az id6? °’
"Mi fog bent torténni?’

’Vajon mennyi ideig fog tartani?’

"Hogy fogom birni?’

Tobb gyermekes sziiloként, valosziniileg mar rutinosabban kezeljiik ezt a helyzetet is, de még akkor
is dolgozik az anydkban: ’vajon ez a sziilés milyen lesz !?’

Ebben az ingyenes, de értékes E-bookban, elsd sorban az elsé gyermekiiket vard édesanyaknak,
édesapaknak szeretnék segitséget nyujtani. Es most nem a sziilésre késziilésben, hanem azon til, a
sziilés-sziiletés utani hetek, honapok kérdéseiben.

Arra szeretnélek, 6sztondzni, hogy késziiljiink egyiitt a babatok Sziiletésnapjat koveto idére, a
gyermekagyas id0szakra!

Az E-book tartalma:

. fejezet cime: "A valtozas szele"

. fejezet: "Kikoltoztem az anyai méhbél"

. fejezet: Hogyan indulj el a szoptatas ttjan? 1. rész- segitd informaciok, ha szeretnél szoptatni
. fejezet: Hogyan indulj el a szoptatas utjan? I1. rész- segitd informéciok, ha szeretnél szoptatni
. fejezet: Hogyan fiirdessiink egy ujsziilottet?

. fejezet: Mivel segitheted a babad fejlédését?

N N L R W N~

. fejezet: Babakelengye lista javaslat

Induljunk egyiitt el ezen az Gton!

K06sz6nom, a bizalmad!
Udvézlettel: Balogh-Krajnyak Enikd



A valtozas szele
Te gondoltal mar arra, vajon a babad megsziiletése utan, hogyan fognak telni a napjaitok?

Azt gondolom, hogy az, amikor egy édesapa vagy édesanya, a gyermekét eldszor a karajaiba 6leli,
fontos pillanatava valik az életnek.

Te is hamarosan a karjaidban tarthatod a gyermeked. A varakozas utdn, megismerheted: milyen az
arca, a szeme, a szdja, a teste, a kis keze, a labai...

Erezhet6 véltozas kovetkezik be azzal, hogy parbol, csaladda valtok. Egy 1j éltrél gondoskodtok
majd és igyekeztek legjobb tudasotokhoz mérten segiteni és tdmogatni 6t a fejlodésben.

Eletiink soran tobbszor keriiliink bele, nagy véltozasokat eld idézé helyzetekbe, azonban a sziilvé
valas iddszakaban ez taldn még erdteljesebben igy van.

Hogy milyen moédon lehet erre esetleg késziilni, milyen kérdések mentén érdemes gondolkozni,
arrol fogok most egy kicsit mesélni neked.

Elétte, alljon itt egy kis kitekintés és magyarazat az eldz6 gondolathoz kapcsolddva.
Kitekinto: Normativ krizis

Igy nevezi a csalddtudomany, a pszichologia azt az élethelyzetet, amelybe tobbszor is bele keriiliink
életiink soran. Normativ krizis, minden olyan helyzet az életiinkben, amely az életciklusaink mentén
kovetkezik be, azok valtasa soran, magukkal hozva a valtozast. Ilyen pl. az érettségi koriili idoszak,
az, amikor hazassagot kotiink és az is, amikor sziilok lesziink. Magatol vegbemend folyamatként
alakul at ilyenkor az életiink.

Ki mit hoz magaval? Hogyan szeretné csinalni?

Abszolut eldrevivd, ha mar a varandossag ideje alatt sikertiil sort keriteni arra a beszélgetésre, kinek
milyen elképzelése van a baba ’nevelését’, gondozasat illetéen. Nyilvan konnyiteni, fogja a
valtozashoz valo alkalmazkodasotokat, ha egyeznek, talalkoznak az allaspontjaitok. Es ha nem,
tobb id6tok marad atbeszélni a dolgokat, hogy ki miért szeretné tigy, ahogy. Erdemes részanni az
1d6t! Mar csak azért is, hogy kirajzolédjon bennetek, - ha még homalyosan is -, egy kép, a varhat6
mindennapjaitokat illetéen.

Atbeszélhetitek, apa mennyire szeretné kivenni a részét a gondozasi folyamatokb6l? /Fiirdetés,
pelenkazas, ringatas, altatds?/ Anya mit szeretne? Hogyan fogtok egylittmikddni az Uj
¢lethelyzetetekben?

Sokan nem késziilnek fel valoban arra, hogy a babajuk megérkezésével, bizony a klasszikus férfi,
ndi szerepek mellett, az 0 szerepekben: édesanyaként, édesapaként, 1) feladatok varnak rajuk. A
meglévok kiegésziilnek. Az 1d6, a figyelem elosztasa, a parkapcsolat mindsége megvaltozik.

Azt latom, az, hogy a valtozas valamilyen mértékben jelen lesz/ van ilyenkor az ember életében,
persze benne van a koztudatban. De igazan kevesen szamolnak azzal, mindez milyen mélyrehat6,
atformald €s sokszor embert probald is tud lenni.



»Mire szamithatunk? ”

Elére nem fogom tudni én sem megmondani, hogy a valtozashoz, ki hogyan fog alkalmazkodni,
milyen is lesz pontosan az €let a babatokkal.

Hiszen, ahdnyan vagyunk, annyi félék vagyunk. Annyi féle mdédon reagdlunk a kihivasokra, a
valtozasra.

Mindannyiunknak mas-mas megkiizdési stratégidja van. Eltéré eszkdzokkel a batyunkban érkeziink
meg ebbe az életciklusba is és persze a babatok is egy kiilon személyiség, akivel eldszor nektek
is meg kell ismerkednetek, hogy aztdn gordiilékenyebben tudjatok szervezni a mindennapokat.

Amit tudhatunk elére:

— hogy az életritmus, a babak normalis biolégiai miikédésiikbdl fakadéan nem lesz olyan,
mint az elott. A szililok alvas, pihenés id6tartama felborul, a megszokott napkdzbeni rendszer
atalakul.

A babak alvésat ugyanis, az els6 honapokban az alvdsnyomaés ¢és az ¢hség szabalyozza. Ez
azt jelenti, hogy napszaktél fiiggetleniil ¢brednek, ha kipihenték magukat és/ vagy
megeheztek. Ily modon, irrealis elvaras iranyukba az, hogy mar par hetes korukban végig
aludjak az éjszakat. Az éjszakak ,,végig” alvésa, atalvasa, - amely ebben a korban, kb. 6 6ra
egybefiiggd alvast jelent - , a babdk, csupan kb. 10%-nal tapasztalhato. (Kivételek, mindig
vannak. )

Kb. a 3. honap koriil, tapasztalhaté majd ebben valtozas, amikorra, a babdk, un. cirkadian ritmusa

kialakul, melynek kdszonhetden jobban igazitjdk mar az alvasi ritmusukat, a nappal és az éjszaka

valtakozasahoz.

- Tudjuk, hogy a szoptatas, az anyatej nagy ajandék egy pici baba szdmara.

Hiszen, az anyatej, a legidedlisabb taplalék az érésben 1évé gyomor és bélrendszernek. Mennyisége
¢s mindsége (Osszetétele), természetes modon tud valtozni, alakulni a baba igényeihez. Ehhez és az
alvéas-ébredéshez kapcsolodva, azt is tudjuk, hogy az a baba is teljesen ,,j0l miikodik”, amelyik
anyatejes babaként ¢jjelente is tobbszor kér enni. Ugyanis a babak az anyatejet konnyebben
emésztik meg.

Ily mddon, - féként a kezdetekben - nem te rontod el, ,,csindlod rosszul”, ha a babad gyakran ébred
¢jjelente vagy kér enni éppen.

Ezekbdl kifolyodlag, hii tarsunk lesz a faradtsag, az dlmossag, a kialvatlansag.

Melyhez hozzatevddik, a sziilés utani hormonalis valtozas, s mindent 0sszeadva, ebben a kiemelt
idészakban, akar azt is tapasztalhatjuk magunkon, hogy a babaval érkezé o6romok mellett,
érzékenyek, hullamzé hangulatiak vagyunk.

TetézOdhet a helyzet azzal, mikor a sok jo szandékl tandcs és segiteni kivand informaciok
rengetegében, kezdjiik elveszettnek érezni magunkat. Mikor mar abban is elbizonytalanodunk, amit
eddig tudtunk.

» Realisabb kép...”
Tavol alljon télem, hogy negativ képet fessek a sziildség elsé iddszakarol. Tudom, lattam,
tapasztaltam, hogy egy baba érkezése milyen leirhatatlan boldogsagot és sok-sok pozitiv élményt

tud adni a sziiloknek.

Azonban, szeretném azt a valdtlan, idealizalt képet, egy kissé realisabbra cserélni a leendé vagy



ujdonsiilt sziilokben, amit a tdrsadalmunk, sajnos ma gyakran kozvetit. Eloszlatni legalabb néhany
olyan tévhitet, melyet életben tartva, csak fokozodik az édesanyak, édesapak bizonytalansiga és
esetenként lelkifurdalasa.

Jo tudni és megengedni, hogy a kiilonféle, nem ritkdn egymasnak ellentmondé érzések, amelyek
ebben az iddszakban kavaroghatnak benniink, sokkal inkdbb éreztetik a valdsagot, mint, egy
elképzelt idealizalt allapotot.

... orom, felszabadultsag, megkonnyebbiilés, aggodalom, félelem, faradtsdg, szomorusag, és még
folytathatnank...

Szeretnélek Téged is megnyugtatni afeldl, hogy nem veled van/lesz a ’baj” ha a fentebbiekhez
hasonldan érzed te is magad.

Ezek kozepette, gondolj majd inkabb arra, hogy:
1. az érzések jonnek, s mennek, ha erre meg van a tertik,

2. azt, hogy mit érzel, azt csak te tudod igazan, nincs is joga senkinek megkérddéjelezni, vagy
azt mondani barmelyikre is, hogy ne lenne valos,

3. ne érezd kérlek akkor se rosszul magad, hanem tapasztalod, pl. rogton sziilés utan, az
,,atlitd” 'anya lettem' érzést.

4. beszelj roluk, olyan emberekkel, akikben bizol, akik megértenek €és tdmogatnak a jenlegi
helyzetedben is.

A sziil6vé valas nehézségein, ndként, férfiként mindannyian atmegyiink valahogyan, csak az anyak,
apak tobbsége, nem szivesen besz¢€l errdl.

Pedig milyen jo (lenne) tudni, hogy nem vagyunk/ lesziink ezekkel egyediil!



Kikoltozom az anyaméhbol
Te gondoltal mar erre?

A sziilés folyamata, a baba szamara is egy élmény. Azok a hatisok, melyek ez id6 alatt érik ot,
kulcsfontossagu tapasztalatként maradnak meg benne.

Holisztikusabb szemléletet képviseld szakemberekként, ezért szeretiink, a sziilés-sziiletés
egységében gondolkozni. SOt a tudomany fejlodésének kdszonhetden napjainkban mar azt is tudjuk,
hogy a hatdsok mindsége, még korabban, méar az anyaméhben toltott idOszak alatt is képez
lenyomatot. Ebben a fejezetben most a sziiletés kortili elsé benyomasokat fogjuk sorra venni, s nem
a valosagtol elrugaszkodottan, a jozan észre is timaszkodva.

Hogyan tolti napjait egy baba a pocakban?

Ha tomoren kellene Osszefoglalni, azt tudnank mondani: eszik, alszik, kivalaszt, pihen, éberen
érzékel, reagal.

A melegséget add, anyai méh burkaban fokozatosan fejlddik, ebben a biztonsagban, a maga
nyugalmaban, id6hoz (napszakhoz) nem kotve, €lvezi a 1étezést.

Sziiletése soran, kis 1épésekben, apranként halad a kiilvilag felé. Az utja kozben, érzékeli a méh
segité munkdjat és a sziiletésében aktivan részt vallalva dolgozik 6 is az érkezésén.

Tudtad, hogy annak érdekében, hogy minél kénnyebben haladjon keresztiil a csontos medencén, un.
magzathengert alakit ki a testébdl? Es a sziiletése folyaman forgasokat végez, hogy ki tudjon bujni?

(Mindezek mellett, bar ennek még a mechanizmusat nem ismerik egészében, de mara mar azt is
kikutattdk, hogy a szervezetében lejatszodd hormonalis folyamatok, részesei a sziilés-sziiletés
el/beindulasanak .) *Csupan’ mar ennyi tényezé ismeretével allithatjuk jogosan azt, hogy bizony O
is aktivan alakitdja, kompetens személye a sziiletésének.

Az anya ¢s a babdja testében zajlo folyamatok, egymassal kardltve inditjak el dket az uton. A baba
¢érzi, az anyukdja méhének 0sszehuzodasait és a hormonalis valtozasait, mikdzben az anya is érzi, a
babdja fizikai mivoltat és a sajat testének csodalatos miikodését. Az ut, melyet kzosen megtesznek,
mindkettdjiik szamara lehet kimerito.

Hogyan fogadjuk altalaban a babakat, ezutan a kiilonleges utazas utan?
Leggyakrabban fényarban sz6 szobdba, melynek nem csak vilagossaga, hanem hdmérséklete is
igazdn mas, a megszokott eddigiekhez képest. A melegséget biztositd sziilészobai hémérséklet

ellenére is, a levegd, j6 par Celsius fokkal hiivosebb szdmara.

Kozvetleniil érnek el hozza a kdrnyezet zajai €s segitdé kezek teszik-veszik 6t, egyik helyrdl, a
masikra.

Hogy a kis magzatmazas, nedves teste ne fazzon meg, betakargatjak és optimalis helyzetben az
anyukaja mellkasan pihenhet tovabb.



Kitekinto:

Hokameras vizsgalatokkal bizonyitottak, hogy az édesanydk mellkasanak homérséklete 1-2 Celcius
fokkal magasabb, sziilés utan. Természetesen melegitve a pici babdjat.

Amennyiben mindenki jol érzi magat, - a bababarat ellatasi ajanlas szerint - megkezdddhet az un.
Arany ora ideje, melyben, remények szerint, haboritatlanul tolthet el egyiitt 1-2 orat, az wjonnan

sziileto csalad.

A babak ez id6 alatt, ha lehetdségiik van ra, t6bb lépésbdl 4llo utat tesznek meg az anyukéjuk
mellkasan. A sziiletés utani pihenéstdl kezdve, az anyai mellel val6 els6 talalkozésig.

Az Aranyora utan, érkezik el az 1d6, a kiilonféle vizsgalatok elvégzésére. Sor keriil, a neonatologiai
vizsgélatra és a suly, hossz, fej, -mellkdrfogatanak mérésére is.

A rendben talalt altalanos allapotot kdvetden, legtobbszor vissza is tudnak keriilni a babak a
sziileikhez.

Nem hagyhat6 figyelmen kiviil, mindaz ami ezidaig torténik egy picivel.

A korhazak egy része, igyekszik komfortosabba tenni az életbe valo érkezést... ezek azok a helyek,
ahol ismerik és elismerik, a sziilés-sziiletés, csaladda valas lelki vonatkozasait is.

Ugy gondolom, nem is szabadna errdl megfeledkezniink!
Bizom abban, hogy idével mar végre eljutunk oda, hogy minden egészséges baba ¢és (kis)mama

szamara biztositott lesz a sziilés- sziiletés, csodalatos, természetes folyamata, a kinti, méhen kiviili
(extrauterin) ¢élethez val6 alkalmazkodas megkonnyitése.



Hogyan indulj el a szoptatas utjan 1. rész

Hogyan termelddik az anyatej?

Az anyai mell mar a varandossag ideje alatt késziil a szoptatasra. A legszembetiindbb valtozasa
talan, a méretbeli ndvekedése, hiszen koriilbeliil egyharmaddal lesz nagyobb az eredeti méretéhez
képest.

Ennek hatterében az all, hogy annak érdekében, hogy az anyai mell a tej termelésére képes legyen,
atalakul a szerkezete, allomanya. Megsokszorozodik benne azoknak a mirigyeknek a szama,
amelyekben majd, a tejtermeld sejtek helyezkednek el.

Kitekintés:

A varandossag utolso felében, ennek a mirigyallomanynak az alveolusaban, az ugynevezett
epithelias sejtek— un. laktocita sejtekké alakulnak. Ezek lesznek azok a sejtek, amelyek a tejet
termelik.

Ennek az atalakulasnak a folyamatdban segit néhany hormon. ( Ilyen hormon példéul a prolaktin, az
Osztrogén, a progeszteron ¢s a Human placentdlis lactogen.) Bar eléfordulhat, hogy mar a
varandossag vége felé kozeledve iirtil valadék az anyai mellbdl, de ez nem mindenkinél jelentkezik,
hiszen az esetek nagyobb részében, a tej termelddése, a sziilést kovetden kezdddik el! - !! A sziilés
utan 30-40 oraval !!. Mas allasfoglalasok szerint: sziilés utan 36 ordval, 96 oran beliil (36-96 ora)
— ebbdl kifolydlag nem érdemes hossz tdva kovetkeztetéseket levonni. Ha, te ezt még nem
tapasztalod a varandossagod ideje alatt, akkor kérlek, ne gondolj arra, hogy majd nem is fogsz tudni
szoptatni. Nincs ilyen dsszefiiggés!

A varanddssag vége felé és/ vagy a sziilést kovetd elsd 3-4 napban, az anyatejnek egy kiilonleges
formaja, az ugynevezett kolosztrum, masképp mondva az eldtej iiriil. Ennek a szine nagyon
jellegzetes, hiszen a magas béta karotin tartalma miatt nem fehér, hanem inkdbb sarga. A
mennyisége nem tul sok, - szoptatdsonként altaldban 2 és 20 ml kozott mérhetd, - de az értéke,
annal nagyobb a babad szamara!

Miket tapasztalhatsz a tejbelovellés idején?

Tejbelovellés soran azt lehet érezni, hogy a mellek megduzzadnak, igy megndnek, fesziilnek,
érzékennyé valnak és kissé fajnak.

A duzzadést, a novekedését, a mellben fokozddd véraramlas, folyadék felgyiilemlés és a tej
termelddése okozza.

A fent emlitett tiinetek mellett, esetleg még héemelkedést, pirossagot, tapintadsra melegséget is lehet
tapasztalni.

Az elsé 3-4 nap eltelte utdn, észre veszed majd, hogy valtozik az anyatej szine, milyensége.
Valosziniileg az 5. naptol megjelenik az atmeneti tej, mely egészen a babad 14 napos koraig kisér
titeket, s majd csak ez utan fogod latni az érett anyatejet.



Mindahhoz, hogy e folyamat lezajlodjon, iddre, tiirelemre, érzelmi és fizikai timogatasra van
sziikség.

/ Tudtad, hogy a nék 98 szazal¢ka képes a szoptatdsra? Tehat az anyak csupan 1-2 szizalékéanal all
fenn olyan bioldgiai tényez6, amely valos, elégtelen tejtermelést okoz!? /

Ahogy a picik elkezdik az anyai mellett szivni, az egy olyan inger lesz a mell szdmara, amely az
idegrendszeriink Osszehangolt miikodésének koszonhetden, az agyban kiilonb6zd hormonoknak a
termelddését és felszabaduldsat inditja el.

Valosziniileg az elején tobb gyakorldsra lesz sziikségetek a szoptatast illetden, de kérlek, tartsd
észben, hogy a babad a vele egyiitt sziiletett szoporeflex birtokaban igyekszik ezt jol csinalni,
csak még a mellre tapadasban, a helyes technika elsajatitdsdban lehet, hogy tobbszori probalkozast
igényel.



Hogyan indulj el a szoptatas utjan 2. rész
Hogyan szoptass?

M¢ég a korhdzban, a Rooming-in elhelyezésnek kdszonhetden, mar a kdzosen toltott elsd napok
alkalmaval van lehetdség ismerkedni és gyakorolni a szoptatast. Ha bizonytalan vagy, kérdésed van,
tedd fel még odabent, bizva a szoptatasbarat,- €s tdmogatd segitségben.

Tejleado reflex

A szoptatas elkezdésekor, a sziilés utani napokban varhatd, a hormonalis hatasra bekodvetkezo
tejbelovellés. Err6l mar korabban esett szd. Létezik azonban az un. tejleadod reflex is, mely a
szoptatasok soran, az anyatej elinduldsat, iriilését valtja ki. A tejleadd reflex miikodése
hormonalisan és érzelmileg (emociondlisan) is vezérelt. Az ideg és hormonrendszer 6sszehangolt
miukddése, az anya €s babaja kozotti érzelmi és fizikai kapcsolodas, oda-vissza hatd mdodon segiti a
kivaltodasat.

Mivel tudod te is mindezt még megtamogatni?

* Hangolddj ra a babadra, a szoptatasra!

* Helyezkedj el kényelmesen!

* Lazuljel!

* Légy nyugodt!

v Es meglatod a természet is csodalatosan fogja végezni a sajat dolgat!

Honnan lehet tudni, hogy a babad éhes? Melyek azok a korai és késobbi jelek, melyek
tapasztalasa soran gondolhatsz arra, hogy elérkezett a szoptatas ideje?

Elészor is tud segiteni a sajat napirendetek kovetése. Bar ez, foleg a kezdetekben elég valtozo, de ha
mar azt sikeriil megfigyelned, hogy kb. milyen id6k6zonként éhezik meg, eszik, akkor ez is lehet
egy tampont. Ezen kiviil, a szajtatogatas, a fej egyik-madsik irdnyba valé forgatdsa, az anyai mell
keresése lehetnek korai ¢hségjelek. Ha ekkor még nem keriil mellre a babad, tovabb jelez majd a
szamodra: egyre aktivabban mocorog, nyugtalankodik, esetleg elkezdi a sajat kis kezét a szdjaba
tenni €s azt szivni. Ha mar nagyon éhes, akkor a legvaldszinlibb, hogy ezt sirassal fogja jelezni.
Ilyenkor a sirast, erdteljes nyugtalansadg, aktiv testmozgis és az ezekbdl fakadd kipirosodd/
vOrosodo szin jellemezheti. Ezt mar késoi éhségjeleknek szoktuk hivni. Ebben az esetben eldszor
meg kell probalni 6t valamennyire megnyugtatni és csak azt kovetéen mellrehelyezni. Egy nagyon
nyugtalan, éhes, tiirelmetlen babat nehezebb mellre tenni. Erdemes tehat figyelned 6t és mar a korai
jelzések tapasztalasa sordn elkezdeni a szoptatast.

Mikor van a babad ,,jol” mellen?

- ha a bimbdt és a bimboudvar rész¢bdl is sikeriil a szdjaba vennie
o (vard meg, amig viszonylag nagyra nyitja a szdjat és akkor segitsd bele a melledet a
széjéaba)

- ha nem csak a fejével, hanem az egész testével a mell irdanyaba fordul. Ha pl
bolesdtartasban szoptatod, ez azt jelenti, hogy a kis teste parhuzamos a tiéddel

- avalla, a csipdje egy vonalba esik



- haaz also6 és felsd ajkai is kifelé fordulva allnak a mellen
- a nyelvét fel tudja emelni kell6 magassagba, hogy a bimb6t oda tudja ,,nyomni” a feliil
elhelyezkedd kemény szajpadjahoz, igy fog tudni j6 vakuumot képezni.
(ha nagyon cuppog6 hangot hallasz, akkor nagy valdsziniiséggel nem teljesen j6 a vakuum).

Az anyatej a legidealisabb taplalék a babdk szamara!

A kezdetben éretlen €s az érésében csak fokozatosan fejlodd gyomor és bélrendszeriik, konnyebben
dolgozza fel és emészti meg. Az anyatejet alkoto, €16, bioaktiv sejtek, hopehelyszertien valnak szét,
csapodnak ki a picik gyomréaban.

A konnyebb emésztés és a benne 1évo vitaminok, dsvanyi anyagok jobb felszivodasa, hasznosulasa
miatt fordul eld olyan gyakran az, hogy az 0jsziildtteket, a par honapos babakat, akar 1-1,5 ora
elteltével ujra mellre kell tenni, meg kell szoptatni.

Illetve, igazan fontos tudni, hogy a szoptatds, a babdk szamara nem csupan a taplalékfelvételt
jelenti!
A szoptatas, az evés mellett, a megnyugvast, a biztonsagérzet fokozdodasat is nydjtja nekik!

Tovabba, az anydk szamara is sok pozitiv hatdssal van, melybdl most egyet szeretnék kiemelni:
Ahogy az édesanya, latja, érzi, karjaiban tartja a babdjat, a baba is latja, hallja, tapintja a mamajat.
Ez mindkett6éjiik szamara egy olyan mélyen bevésddd talalkozas, mely pozitiv, erdsitdé hatasaval
alakitja az anya - gyermek kapcsolatot, a kotddést. ( A teljességhez az is hozza tartozik, hogy ez
részben, livegbdl vald anyatejes vagy tapszeres taplalas esetén is meg tud valdsulni persze, de akkor
kimarad a korbdl az a kdzvetlen fizikai inger, melyet a szopds soran a baba valt ki az anyai mellen,
illetve a kdzvetlenebb bor-bor kontaktus.)

Az anyatej, a legidedlisabb taplaléka a piciknek, mely Osszetételében is mindig igazodik a baba
szlikségleteihez.

Mit hasznalj a serkentésére?

A kiegyensulyozott lelkiallapot és a gyakori, hatékony szoptatas a legjobb természetes
tejserkento praktika.



Segitség a fiirdetéshez
Hogyan fiirdessiink egy ujsziilottet?

Kezdetekben a flirdetés, izgalmakkal és olykor kihivéssal teli dolog szokott lenni az ujdonstilt
szilok szamara. Teljesen természetes, ha te is igy érzed magad majd.

Azonban azt tapasztalom, mindez csupén az elsé hetekben szokott jellemzd lenni. Hiszen minél
tobbszor, gyakrabban végziink el egy-egy babagondozasi folyamatot, annal gordiilékenyebben fog
idével menni.

Nem lesz ez masként, a fiirdetés kapcsan sem.

Segitségiil 6sszegyljtottem szamotokra a legfébb tudnivaldkat hozza. Tippekkel fliszerezve, hogy
még konnyebb legyen!

Elokésziiletek:

A fiirdéviz kiengedése elott, készitsiink minden sziikséges dolgot a keziink ala, amelyet
hasznalni fogunk majd a fiirdetésnél, pelenkazasnal és 6ltozkodésnél. Ez id6 alatt is iigyeljiink
a baba biztonsagara.

A fiirdetéshez sziikségiink lesz:
* egy torolkozore / kifogora, melybe belebugyolaljuk majd a babat fiirdés utan

Tipp: a torolkozore/ kifogora terithetiink egy textilpelenkat és a kettdt egyiitt, harmonika szerlien
felhajthatjuk a pelenkazon, oldalra. Igy lesz helyiink a pelenkézon, a vetkéztetéshez, s fiirdés utan,
majd konnyen, egy mozdulattal szét is tudjuk htizni azt, a térolk6zéshez.

@ tiszta pelenkara, popsikrémre

@ tiszta ruhara (body+rugdal6zo)/ pizsamara

® ha még nem esett le a koldokcsonk, az apolasahoz sziikséges dolgokra.
@ babakadra,(annak allvanyara)

@ a vizhomérséklet ellenérzéséhez: vizhomérdre

Tipp: a viz melegségét, a csuklonkkal vagy a konyokiinkkel is ellendrizhetjiik.

@ A viz héfokanak 36-37 Celsius fok javasolt. Nagyon fontos, hogy ne legyen tal meleg, de
nyilvan ne is fazzon benne a pici. A legidealisabb, ha testhdmérsékleti.

® Kezdetekben foleg, kevés vizet engedjiink a babakadba, kb. 5-10 cm magassagban.

@ Ahol fiirdik a baba, par fokkal magasabb levegd hémérséklet ajanlott, mint egyébként van.

@ A fiirdés, kezdetekben ne legyen hosszu, par perc (2,3,4, maximum 5 perc) csupan.

Bar igyeksziink, de ne kapkodjunk! :) A mozdulatokat torekedjetek hatarozottan, de mégis finoman
végezni. Na jo, igaz!? ... Meglatjatok minél tobbszor fogjatok csindlni anndl jobban fog menni.

Az ijabb szemlélet szerint, az jsziilott babakat nem sziikséges naponta flirdetni. Elegendd, heti 2x-
3x.

Azonban a hajlatokat, az 6sszefekvd teriileteket mint pl.: a nyak reddi, combhajlat a térdhajlat,
"hisosabb" babaknal a 1abfej résznél, minden nap alaposan meg kell tisztogatni.

Mit hasznalhatunk fiirdetés elott/alatt?

Hasznalhat6

® babaolaj, VIGYAZAT! a baba bére, igy csuszni fog. Fokozottabban tigyeljetek olaj
hasznalata utan, a picitek biztos tartasara athelyezéskor!
@ gyogyszertari babafiirdetd, melyet kenhetiink kozvetleniil a baba bérére is vagy tehetjiik a



fiirdévizébe is.
Tipp: Ez a fiirdet6 sokszor kisebb-nagyobb darabokban uszkal a viz tetején. Miel6tt beletennétek a

fiird6vizbe, (ha igy hasznaljatok), kis pohar vizben, jobban feloldhat6 kevergetéssel, s aztan
hozzadnthetd a "nagy"vizhez.

@ parabén-,kdolaj-, szinezék-,tartositoszer-, SLS/SLES mentes fiirdetok. (legyetek
figyelmesek, mert nem mindegyik, boltban kaphato felel meg ezeknek a kritériumoknak,
annak ellenére, hogy babafiirdetd)

Mire iigyeljiink még?

@ A lanyoknal nem javasolt széthtizni a nagyajkakat, direkt, 'eré6vel' ne mossuk meg igy a nemi
szervet; ha széklettel szennyezett, azt 6vatosan tisztogassuk ki, le, onnan.

@ A fiuknal nem huzzuk hatra a fityma bérét.

@ A biztonsagra.



Milyen ingerek segitik egy baba egészséges fejlodését?

0-3 honapos kor kozott:

ringatas, testkontaktus

puha, konnyen megfoghat6, konnyti jatékok: pl. csorgdk, textillabdak, kockak

az Ujsziilottek figyelmét igazan meg tudjak ragadni a fekete-fehér kontrasztos képek,
targyak, igy 0jsziilott korban mutathatunk nekik ilyeneket. Ma mar kis kdnyvecskék
¢s kartyak is késziiltek ebbdl a célbol.

késdbb a szines dolgok utan is szivesen érdeklddnek.

,beszélgetés”

4-6 honapos kor kozott:

7-12 honapos

szines, kiilonb6zd anyagbol késziilt, igy kiillonbozd keménységgel bird targyak,
jatékok; figyeljiink a balesetveszélyre

a fordulés, forgds megjelenésével, sziikség lesz nagyobb, de biztonsidgos térre a
szabad mozgéashoz. Ebben a korban mér nyugodtan leteheté egy baba a foldre,
szOnyegre vagy matracra. Ha nem vagyunk teljes figyelmiinkkel mellettiik, az agy, a
kanapé nem alkalmas a szabad jatékhoz!

,beszélgetés”

kor kozott:

elég, biztonsagos hely a kuaszadshoz, maszashoz, a feldllashoz, a jéarashoz.
Mindezekhez érdekesebbé tehetd szdmara a kornyezet, kiilonboz6 anyagu ¢€s feliiletii
feliiletekkel. Kisebb akadalyokkal, pl. foldre helyezett parna, kicsi alagut.

hintaztatés

szines, hangot ado6 jatékok. Kifejezetten kedvelt jaték szokott lenni, a ' literes
palackba tett kicsi kavicsok, vagy rizs, bab. JOl zarjuk le a kupakot! Ne hagyjuk
feltigyelet nélkiil 6t, amig ilyennel jatszik!

6lbéli jatékok, mondokak, dalok

“kukucs jaték’

,beszélgetés”

Javasolt, hogy a friss levegdn valo tartozkodas is legyen a mindennapok része.



Babakelengye lista javaslat

Ruhék: elényds pamut anyagot valasztani

o 7-8 db rugdal6zé ( az induld 56-62 —es méretii ruhakbol nem javasolt sokat bevasarolni, hamar ki

fogja ndni)

o body: szerintem 10 db-nal ebbdl sem sziikséges tobb az elsd hetekben
o vékony halozsak

o zoknik

o vékony kesztyli

o sapka

o évszaknak megfeleld overal

- Textil pelenkék ( lehetéleg pamut anyag)

- kis takard, / kis pléd ( utazashoz, sétdhoz, alvashoz én inkabb a biztonsagosabb halozsakot

ajanlom)
- Pelenkazo lap, pelenkaz6 matrac
- Eldobhat6 vagy moshaté pelenkék, suly alapjan valasztva méretet

- Pelenkdzashoz: nedves torlokendd vagy vattakorongok, popsikrém ( a gyermek haziorvosa is ir

majd biztosan nektek)

- Babakad, hozza esetleg allvany ( bar ez gyakran dragabb, mint maga a kad, de biztonsagos és

soknak allithat6é a magassaga, igy kényelmesebb is tud lenni...e nélkiil is megoldhato a fiirdetés)
- Opcionalis: tartd, csuszasgatlo a babakad belsejébe

- 2 db un. kifogd/ fiird6lepedd

- Vizhéméro

- Kisagy, bele: nem tal puha, szell6z6 matrac

- Gumis lepedd
- Légzésfigyeld
- Kézi vagy gépre csatlakoztathat6 orrszivo

- Téplalashoz, tapszeres etetésnél: 2 Cumisiivegek, lassu folyasu etetd cumik az iiveg tetejére,

Cumisliveg tisztito / ivegmoso, esetleg: Sterilizalo, Cumisiiveg melegitd), mérleg
- Szoptatashoz: Anyanak: szoptatos melltarto, esetleg: melltartod betét, bimbovédo, bimbovédd krém

§ parnak / szoptatos parna



§ opcionalis: fejéshez: kézi vagy gépi mellszivo, az anyatej tarolasdhoz: anyatej gyiijté pohar /
edényke, zacskod

- Lazméro

- Babakocsi, es6védo, nyarra: ra szerelhetd napernyd, télre:beliilre melegen tartd takard vagy

bundazsak

A gondozashoz sziikséges: fiirdetd krém, popsi krém, vitaminok, lazcsillapité kup vagy gyogyszer
receptjeit, altaldban még hazaérkezés eldtt meg szoktak irni a hazi gyermekorvosok, hogy azokat ki

tudjak valtani a csaladtagok, mire mentek majd haza a korhazbol.



Kedves (leend6) Edesanya, Edesapal

Kosz6nom a figyelmedet! Bizom benne, hogy sok hasznos informaciot talaltal magadnak, ebben az
anyagban.

Szeretnék minden jot kivanni neked az elkdvetkezd iddszakhoz!

Ha szeretnél még télem, tovabbi késziilést vagy tamogatast nyujtd lehetdségeket igénybe venni,
akkor javaslom figyelmedbe:

* a hamarosan érkezd konmyvemet, melyben még részletesebben olvashatsz a fentebbi
témakban is és egyéb hasznos, csaladda valast segitd, gyermek fejlédéssel kapcsolatos
informaciokrol is. Cime: Baba Erkezik - Segitség a kezdetekhez
- Lélek, Fejléddés. Mindennapok az elsé babdzés hénapokban -

A konyv szakmai lektora: Gitidiszné Gyetvan Krisztina, a Magyar Védondk Egyesiiletének
Elnoke

* az Instagram oldalamat: tdimogatva néni néven megtalalsz
* hallgass Spotify-on : TAamogatva ndni podcast

* a honlapom: www.krajnyakeniko.hu melyen az iddszakos dijmentes webinariumrédl ¢€s
egy¢eb lehetdségekrdl is tdjékozodhatsz!

Valaszd ki koziiliik, azt amely szdmodra a legmegfelel6bb!

Végezetiil, engedd meg, hogy roviden bemutatkozzam:
Balogh-Krajnyak Enikd vagyok

+ Edesanya — életem legfontosabb hivatisa. Gyakran el szoktam merengeni azon, ki tanul a
masiktol tobbet!? :)

* Fliggetlen Sziilésfelkészitd és Csaladkisérd Dula

* Diplomas védond

* egykori, Asszisztens: az egészségligy tobb teriiletén is dolgoztam mar, voltam
gyermekgyogyaszati-, gyermekfogaszati-, sziilészet-ndgyogyaszati rendelés asszisztense.

Hogyan indultam el a szakmai utamon?

Kozépiskolas koromban kezdtem az egészségiigy irant érdeklddni. Vonzott az emberi test
muikdédésének megismerése, a segitségnyljtas. Azt mar akkor tudtam, hogy olyan tovabbtanulasi
lehetdséget szeretnék valasztani, ami kapcsolodik a gyermekekhez. A két vonalat egymasba fonva
kezdtem el felséfoku tanulmdnyomat Budapesten, a Semmelweis Egyetem Egészségtudomanyi
karanak, védénd tagozatan; itt, 2009-ben diploméztam, kivalé mindsitéssel. Azobta tapasztalok €s
tanulok, a varandossag, sziilés, az anyasag témaiban. El6szor teriileti védonoként dolgoztam, majd
asszisztensként, végiil, az otthon toltott kisgyermekes évek utan hataroztam ugy, hogy az
addigiakhoz képest, mas keretek kozott térek vissza segitd hivatdisomhoz.


http://www.krajnyakeniko.hu/

Miért dolgozom?

Azért, hogy az elsé gyermekes sziildség ellenére, gordiilékenyebb, magabiztosabb,
nyugodtabb legyen az 'elindulés', az elsd babazos év.

/ Ha valaki a tobbedik gyermekét varja, de most szeretne valamit masképp csindlni, ket is
varom szeretettel./

Azért, hogy a szélesebb latokor, tobb sziilés eldtt allo parhoz eljusson.

Célom,
hogy csokkentsem, az élethelyzetbdl adododan is jelen 1évd: bizonytalansagot, aggodalmat,
félelmet.

hogy tobb 1d6t és figyelmet szentelve kisérjem a hozzam forduldkat, mint amit az ellatd
rendszer keretei biztositani tudnak.

Miben hiszek?

hiszek a megélések itélkezések nélkiili elfogadasaban
hiszek az ért6 figyelem és a meghallgatas - meghallas erejében
hiszek a tdmogat6 kozosségek erejében

hiszem, ha sziiloként bovitjiik tudasunkat a gyermeki testi- lelki fejlodést, mikodést illetden,
jobban tudjuk tdmogatni gyermekeink boldog felndtté valasat.

Koszonom a figyelmed! A bizalmat!

Udvézlettel: Balogh-Krajnydk Eniké

Varlak, a tovabbiakban is szeretettel!

... Egyiitt kénnyebb! ...



